


= Pomérna veli¢ina, kterd porovnava krevnf glukézu po konzumaci potraviny s hladinou
krevni glukdzy po podani referencni potraviny (glukéza nebo bily chléb)

= Porovnani ploch pod krivkou pfi stejné davce glukdzy {50 g glukézy a mnozstvi
potraviny, které obsahuje 50 g glukdzy)

_ ~ . _Plocha testovanej potraviny
Gl= plocha referen¢nej potraviny x 100

= Bezrozmérné cislo

= Vyjadruje o kolik se hladina krevni glukozy zvysi za 2-3 hodiny po jidle
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= 10 dobrovolniku

" Po nocnim hladoveni

= Podana testovana potravina obsahujici 10-50 g sacharidu

= 15- 30 minut vzorek krve z prstu na stanoveni glykemické krivky

= \lysledna krivka je pak porovnana s G. krivkou po konzumaci stejného mnozstvi
referencni latky (glukozy)

= VVysledna hodnota prumér z 10 méreni



Co je nizky a co vysoky GI?

Hodnoty Gl Potraviny

<55 Nizky Zelenina, mlécné vyrobky, laktéza, lusténiny, orechy,
maso, vejce

56 — 69 Stredni Obilni vlocky, téstoviny, kukurice, celozrnni pecivo,
susené ovoce, vetsina cerstvého ovoce

>70 Vysoky Slazené napoje, susenky, oplatky, sladkosti, buchty,
kolace, bonbony, glukdza, zmrzlina



Jak uréim Gl pokrmu?

Priklad:

= pomerancovy dzus, musli s mlékem, toast a margarin

Sacharldy (g) m Vypocet Gl jidla

" Nutné znat Gl a obsah sacharidu
jednotlivych potravin a celkovy
obsah sacharidu v pokrmu

* Hodnotou Gl vynasobime Pom.dzus 29 | e ey B
mnozstvi sacharidu v pokrmu a WIS HER) 21 69  (21*69)/54=26
vydélime celkovym mnozstvim e (1500 7 27 (7*27)/54=4
sacharidu Toast (30g) 13 70 (13*70)/54=17

Celkové 54 Gl jidla=58

= Ziskané vysledky se sectou



Co ovliviuje GI???

= Stravitelnost skrobu
= Skrob je sloZen z amyldzy a amylopektinu - vice amyldzy zplisobuje nizéi Gl
= Cim vice je $krob nabobtnaly tim vyssi je jeho hodnota GI — téstoviny vysoky Gl, kdeZto obiloviny

typu musli nizky Gl

= Fyzikalni forma potravin
= Cim vice je jidlo uvafeno do mékka tim rychleji se stravuje a tim se zvy3uje hodnota Gl

= Kyselost potravin
= Kyseliny pfitomné v potraviné nebo pridané do pokrmu snizuji jeho hodnotu Gl, protoze
zpomaluji vyprazdnovani potravy ze Zzaludku a tim omezuiji rychlost vstrebavani cukru

= Takové ucinky vykazuji napriklad vinny ocet, citrénova stava, stejny efekt maji zakysané mlécné

vyrobky



Co ovliviuje GI???

= Fyzicky obal

= Slupka zrn a seminek tvofri bariéru zpomalujici pusobeni enzym( na skrob uvnitf (lusténiny,
je€men, vicezrnné pecivo), neporusena vladknina — |Gl

= Velikost castic

= Do mensSich ¢astecek snadnéji pronika voda a enzymy (jemné mleta mouka X celozrnna mouka)

— Celozrnna muka — Hladka muika
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Co ovliviuje GI???

= Obsah tuku

= Tuk obsazeny v potraviné zpomaluje vyprazdnovani zaludku a tudiz i nasledné vstrebavani cukru
(brambory s maslem X brambory)

= Potraviny s vyssim obsahem tuku — |Gl

= Vldknina
= ZvysSuje hustotu potravy, zpomaluje pruchod potravy a sniZzuje ucinek travicich enzym
= Hlavné rozpustna vlaknina (ovesné vlocky, fazole ¢ocka, jablka X jemné mleta celozrnna mouka)

= Zralost ovoce
= Cim zralejsi ovoce, tim Gl (nedozraly bandn vs. ptezraly)

" Individualni reakce jedince



Jak odhadnout Gl pokrmu???

= Cim vétsi je obsah jednoduchych cukr(l tim vétsi je Gl

= Pokud je potravina bohata na skrob tepelné zpracovana a konzumovana za tepla
(puding, chléb, ryze, brambory, pizza) hodnota Gl vyrazné stoup3a

sVvVvVvV/

= Cim vétsi je obsah gkrobu tim nizéi je Gl-jeho hodnota znaéné klesa, kdy? potravina
soucasné obsahuje bilkoviny nebo tuk

eVVvV/

= Cim vétsi je mnozstvi vidkniny tim nizsi je G



= Glycemic load (GL)
= Definovana v roce 1997
= Rozdil Gl vs. GL:

= Gl vyjadruje rychlost s jakou se konkrétni sacharid meéni v glukozu
= GL ucinek dané potraviny na glykémii i celkové mnozstvi sacharidu v potraviné

= GL pocita i s mnozstvim snezeného jidla

= Jestlize jidlo ma GL = 1 stoupne hladina glykémie stejné jako po 1g
glukozy



= Glycemic load {GL)
= Uréuje kvantitu sacharid

= Zohlediiuje G¢inek dané potraviny na glykémii i celkové mnoistvi sacharidi v
potraviné

. GL= obsah sacharid( v potravé x 6!
- 100

Hodnota GL

<10 nizka

>10 vysoka



= Zjisténi hodnoty: Gl * celkovy obsah sacharidt v porci / 100

= Priklad:
= jablko ma Gl 40 obsahuje 15g sacharid( na porci tedy: 40*15/100= 6
* Brambora ma Gl 62, obsahuje 21 g sacharidd na porci tedy: 62*21/100= 13

" Tzn.: glykémie nestoupne 2x vice u brambory nez u jablka, ale celkovy
metabolicky ucinek vC. vylouceného inzulinu je 2x vyssi.

= Glykémie se 2x nezvysi, ale narok na inzulin ano.



" Obezita

" Diabetes

= Cholesterol

= Kardiovaskularni rizika
= Nadorové onemocneéni

= Sportovni aktivita



= Rychlejsi a dlouhodobéjsi pocit nasycené po konzumace potravin s
nizkym Gl



= NizSi riziko vzniku DM pri konzumaci potravin s nizkym Gl
=" Méne pravdépodobny rozvoj inzulinorezistence

" Lepsi kontrola glykémie

" Pocit nasyceni

" Hypoglykémie x hyperglykémie

= Studie prokazaly primy vztah mezi odhadnutou glykémii a stanoveni
glykémie po odbéru



= Rada studii potvrzuje pfiznivy U¢inek na snizeni hladiny triglyceridd a LDL
cholesterolu a zvyseni hladiny HDL cholesterolu pri konzumaci potravin s
nizkym Gl



" Nejednoznacné vysledky

= Velka italska studie — potraviny s vysokym Gl zvysuji riziko KVN u zen, ale
ne u muzu

" Jiné studie: nepotvrzuji uCinek potravin s nizkym Gl na nizsi riziko KVN,
ale uvadeéji, ze se zlepsi lipidovy profil a snizi hmotnost pacientu a to ma
pozitivni vliv na KV systém.

= Vliv vyssiho mnozstvi vlakniny u potraviny s nizkym Gl



" Meta-analyza 39 studii

" Prijem potraviny s vyssi Gl je spojen vetsim rizikem kolorektalniho
karcinomu a karcinomu endomeria

=" Nejasna souvislost s karcinomem prsu
= Nebyla nalezena souvislost s karcinomem pankreatu



* Kombinace potravin s nizkym Gl a vysokym Gl pred fyzickou aktivitou

 \/ prubéhu narocného sportovniho vykonu potraviny s vysokym Gl —
doplni ztracenou energii



= Gl ovliviiuje mnoha faktoru:
" Gl se méni zranim skladovanim ovoce, kulinarni Upravou

" Gl bere v Uvahu typ sacharidu a nebere ohled na mnozstvi v bézné
konzumované potraviné

= Zvyseni glukozy je dost variabilni u jednotlivych osob, roli hraje typ
krevniho vzorku, doba testovani, velikost porce potraviny



" Inzulinova odezva
= Obecneé silna korelace s Gl

= VYJIMKA: mléko a mlé&né vyrobky

= (maji vétsi inzulinovou odezvu, nez by se dalo Cekat)



" Nizky Gl
" [nzulinotropni ucinek
" Proc?
= Pravdépodobné rozvétvené AA stimuluji uvolnovani inzulinu

= Rychlé traveni a vstfebavani syrovatkovych bilkovin ma inzulinotroponi vliv oproti
bilkovinam vazanym

= Souvislost s bioaktivnimi peptidy pritomnymi v mléce nebo vytvorenymi v procesu
traveni

= Mozna aktivace inkretinovych systému



" VVypocitejte GL a porovnejte:

= Dyné: GI=75; mnozZstvi sacharidu v porci 2 g
= Varené brambory GI=41, mnozstvi sacharidl v porci 30 g

= Cornflakes GI=81, mnozstvi sacharidl v porci 26 g



" VVypocitejte GL a porovnejte:

= Dyné: GI=75; mnozZstvi sacharidu v porci 2 g
= 75%2/100=1,5

= Varené brambory GI=41, mnozstvi sacharidl v porci 30 g
= 41*30/100=12,3

= Cornflakes GI=81, mnozstvi sacharidl v porci 26 g
= 81*26/100= 21



" Vlypocitejte Gl pokrmu
= PSenicny rohlik s parkem a Coca-cola

80 g rohlik 48 95
100g parky 3 28
500 ml Coca-cola 50 63

Celkove 101



80 g rohlik (48*95)/101=45
100g parky 3 28 (3*28)/101=1
500 ml Coca-cola 50 63 (63*50)/101 =31

Celkové 101 Gl pokrmu=77






